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ORGANIZZAZIONE DEL LAVORO A STAZIONI E CIRCUITI UTILIZZANDO
GLI ELEMENTI PROPOSTI E CONSIDERANDO IL LIVELLO TECNICO
RAGGIUNTO DAGLI ALLIEVIL.
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Gli elementi presi in considerazione sono stati:
ELEMENTI DI PREPARAZIONE FISICA:
1) Potenziamento dei muscoli degli arti inferiori.
2) Potenziamento dei muscoli degli arti superiori.
3) Potenziamento dei muscoli addominali.
4) Potenziamento dei muscoli dorsali.

5) Sviluppo della mobilita articolare.

ELEMENTI APPARTENENTI Al GRUPPI STRUTTURALI :
1) Rotolamenti avanti.

2) Rotolamenti indietro.

3) Rovesciamenti laterali.

4) Rovesciamenti avanti.

5) Rovesciamenti indietro.

6) Ribaltamenti laterali.

7) Ribaltamenti avanti.

8) Ribaltamenti indietro.

9) Salti giro avanti raccolto di 360° sull’asse trasversale.

10) Salti giro indietro raccolto di 360° sull’asse trasversale.

Se si costruisce una tabella riportando gli elementi e segnando sull’asse delle
ascisse gli elementi che piu si spostano a destra e pitt aumentano di difficolta e
sull’'asse delle ordinate gli elementi divisi nei gruppi strutturali, si costruira
un’interessante tabella di lavoro:

Seguiranno alcuni esempi di Circuiti con Stazioni di pari difficolta appartenenti a
diversi gruppi strutturali.
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.1
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.2
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.3
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.4
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.5
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.6

| N.7 N.8 N.9
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.7

N.10

163



ESEMPIO DEL CIRCUITO N.8

N.7 N.8 N.9
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.9

N.7 N.8 N.9
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.10
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.11
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.12
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N.8

N.9
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.13
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.14
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N.11
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.15
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N.10 N.11 ‘
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.16
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.17
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N.10

N.11




ESEMPIO DEL CIRCUITO N.18
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ESEMPIO DEL CIRCUITO N.19
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